
ਿਵਚਾਰ

ਭਾਵਨਾਵਾਂਿਵਵਹਾਰ

ਖੋਜ ਕੀ ਕਹਿੰਦੀ ਿ?ੈ

ਸੈੈਂਟਰ ਫਾਰ ਅਡਿਕਸ਼ਨ ਐਂਿ ਮੈੈਂਟਲ ਹੈਲਥ (CAMH) ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਭਾਈਵਾਲ ਅਦਾਡਰਆ ਂਨੇ 
ਇਹ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਅਡਿਐਨ ਕੀਤਾ ਸੈੀ ਡਕ ਸੈੱਡਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਨੁਕੂਡਲਤ CBT ਦੀ 
ਤੁਲਨਾ ਡਵੱਚ ਡਮੈਆਰੀ CBT ਲਈ ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਕੈਨੇਿੀਅਨ ਡਕਵੇਂ ਪ੍੍ਰਤੀਡਕਡਰਆ ਡਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਮਿਆਰੀ CBT ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਡਵੱਚ CaCBT ਗਰੁੱਪ ਡਵੱਚ ਸ਼ਿੂਲੀਅਤ ਅਤੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੇ ਵਿੇਰੇ ਉੱਚੇ 
ਪ੍ੱਿਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਲੋਕਾ ਂਵਾਸਤੇ ਤ ੇCBT ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਏ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਕਉਂ ਿ?ੈ

a. ਸੈੱਡਭਆਚਾਰ ਇਸੈ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਪ੍੍ਰਭਾਡਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਡਕ ਿਾਨਮਸਕ ਮਸਹਤ ਨੰੂ ਮਕਵੇੇਂ 
ਸਿਮਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਅਤੇ ਡਚੰਤਾ-ਰੋਗ (anxiety)ਅਤੇ 
ਉਦਾਸੈੀਨਤਾ (depression) ਵਰਗੀਆ ਂਮੈਾਨਡਸੈਕ 
ਡਸੈਹਤ ਸੈਮੈੱਡਸੈਆਵਾ ਂਨੂੰ ਡਕਵੇਂ ਜ਼ਾਹਰ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਅਤੇ 
ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

b. CBT ਨੰੂ ਪੱਛਿੀਂ ਕਦਰਾ-ਂਕੀਿਤਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਡਵਕਡਸੈਤ 
ਕੀਤਾ ਡਗਆ ਸੈੀ ਅਤੇ ਹੋ ਸੈਕਦਾ ਹੈ ਇਹ ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮੈੂਲ 
ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਆਪ੍ਣੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸੈਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਡਚਤ ਨਾ 
ਹੋਵੇ।

c. ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਕੈਨੇਿੀਅਨਾ ਂਦੀਆ ਂਸੈੱਡਭਆਚਾਰਕ ਲੋੜਾ ਂਦੀ 
ਡਿਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ੂਰਤੀ ਕਰਨ ਲਈ CBT ਨੂੰ ਡਵਵਸੈਡਥਤ 
ਕਰਨਾ ਸੁਧਰੇ ਮਸੱਮਟਆ ਂਨੂੰ ਜਨਮੈ ਦੇ ਸੈਕਦਾ ਹੈ।

ਸੱਹਿਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਨੁਕੂਹਲਤ CBT ਹਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਿ?ੈ

ਸੱਮਿਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਨੁਕੂਮਲਤ CBT ਮਵੇੱਚ ਮਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਮਚਮਕਤਸਕ ਵੇੱਖ-ਵੇੱਖ ਢੰਗਾ ਂਅਤੇ ਤਕਨੀਕਾ ਂਦੀ ਵੇਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਮਜਨ੍ਹਾ ਂਮਵੇੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ:

 � ਸੈੱਡਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਡਚਤ ਵਾਕਾਸ਼ਂਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ

 � ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਸੈੱਡਭਆਚਾਰ ਡਵੱਚ ਡਲੰਗੀ 
ਭੂਡਮੈਕਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸੈਮੈਝਣਾ

 � ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਪ੍ਡਰਵਾਰਕ ਭੂਡਮੈਕਾਵਾ ਂਅਤੇ 
ਡਜ਼ੰਮੈੇਵਾਰੀਆ ਂਨੂੰ ਸੈਮੈਝਣਾ

 � ਿਾਰਮੈਡਕ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਕ ਲੀਿਰਾਂ 
ਨਾਲ ਜੁੜਨਾਾ

 � ਮੈਾਨਸੈਡਕ ਸੈਡਹਤ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਕਲੰਕ ਨੂੰ 
ਸੈਮੈਝਣਾ
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“[ਜਿਸ] ਟੀਚੇ ਉੱਤੇ ਅਸੀਂ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਸੀ ਉਹ ਠੀਕ ਉਹੀ 
ਸੀ ਜਿਸਦੀ ਮੈਂ ਉਮੀਦ ਕਰ ਜਰਹਾ ਸੀ […]। ਮੈਂ ਖੁਸ਼ ਹਾ ਂ

ਜਕ [ਮੇਰੇ ਜਚਜਕਤਸਕ] ਨੇ ਇਸਨੰੂ ਸਮਝ ਜਿਆ ਸੀ! ਉਹ 
ਸੱਜਿਆਚਾਰ ਨੰੂ ਿਾਣਦੀ ਸੀ ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸੱਜਿਆਚਾਰ 
ਬਾਰੇ ਉਸਨੰੂ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਿਈ ਸਮਾ ਂਖ਼ਰਚ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 

ਜਪਆ।”–ਿਾਗੀਦਾਰ

“ਮੈਂ ਮੈਨੰੂ ਜਦੱਤੀ ਗਈ ਜਚਜਕਤਸਕ ਨਾਿ ਸਚਮੁੱਚ 
ਤੁਰੰਤ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਜਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਇਸ 

ਨੇ ਮੈਨੰੂ ਜਬਨਾ ਂਸ਼ਰਮ ਉਹਨਾ ਂਸਮੱਜਸਆਵਾ ਂਨੰੂ 
ਅਪਣਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਸੀ ਜਿਨ੍ਹਾ ਂਨਾਿ ਮੈਂ 

ਿੂਝ ਜਰਹਾ ਸੀ।”-ਿਾਗੀਦਾਰਰ

ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਲੋਕਾ ਂਵਾਸੀਤੇ CaCBT 
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਦੇਖ:ੋ https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਡਕ ਏਥੇ ਪ੍੍ਰਗਟਾਏ ਗਏ ਡਵਚਾਰ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਿਾ ਦੇ ਡਵਚਾਰਾ ਂਦੀ ਪ੍੍ਰਤੀਡਨਿਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋਣ।

ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮਲੂ ਦੇ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸੱਭਿਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਨੁਕਭੂਿਤ 
ਬੌਭਿਕ ਭਵਵਹਾਰਆਤਮਕ ਭਚਭਕਤਸਾ(CaCBT)

ਬੌਧਿਕ ਧਿਿਹਾਰਕ ਧਿਧਕਤਸਾ (CBT) ਕੀ ਹ?ੈ

 � ਇੱਕ ਿੇਹੱਦ ਅਸੈਰਦਾਰ ਸੈਿੂਤ-ਆਿਾਡਰਤ ਮੈਨੋਡਵਡਗਆਨਕ ਡਚਡਕਤਸੈਾ

 � ਜੋ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਸੈਮੈੱਡਸੈਆਵਾ ਂਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਡਜਨ੍ਹਾ ਂਡਵੱਚ ਉਦਾਸੈੀਨਤਾ ਅਤੇ ਡਚੰਤਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮੈਲ ਹਨ।

CBT ਇਸੈ ਚੀਜ਼ ’ਤੇ ਡਿਆਨ-ਕੇਂਦਡਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਡਕ ਡਕਸੈੇ ਡਵਅਕਤੀ ਦੇ ਡਵਚਾਰ, ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂਡਕਵੇਂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੂੰ 
ਪ੍੍ਰਭਾਡਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਜਨਤਕ ਜਾਣਕਾਰੀ



ਸੀਮਾ ਦੀ ਕਹਾਣੀ 

ਸੀਿਾ ਇੱਕ ਅਡਿਆਪ੍ਕਾ ਹੈ ਡਜਸੈ ਨੂੰ ਕੁਝ ਸੈਮੈੇਂ ਤੋਂ ਲਗਾਤਾਰ ਡਸੈਰ-ਦਰਦ ਅਤੇ ਿਦਹਜ਼ਮੈੀ ਦੀ ਡਸ਼ਕਾਇਤ ਹੈ। 
ਇਸੈ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਉਹ ਸੈਰੀਰਕ ਕਮੈਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੀ ਕਮੈੀ ਵੀ ਮੈਡਹਸੈੂਸੈ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਉਸੈਦੇ ਪ੍ਡਰਵਾਰਕ ਿਾਕਟਰ ਨੇ ਸੈੁਝਾਅ ਡਦੱਤਾ ਡਕ ਹੋ ਸੈਕਦਾ ਸੈੀ ਡਕ ਉਹ ਉਦਾਸੀਨਤਾ (depression) 
ਅਤੇ ਮਚੰਤਾ (anxiety) ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੀ ਹੋਵੇ।

ਸੈੀਮੈਾ ਦੇ ਿਾਕਟਰ ਨੇ ਸੈਲਾਹ ਡਦੱਤੀ ਡਕ ਉਸੈਨੂੰ ਉਸੈਦੇ ਸੈਥਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰਾ ਸੈੰਗਠਨ ਵੱਲੋਂ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਦਂੇ 
ਬੌਮਧਕ ਮਵੇਵੇਹਾਰਕ ਮਚਮਕਤਸਾ (CBT) ਸੈੈਸ਼ਨਾ ਂਡਵਖੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

 ਕੁਝ ਸੈੈਸ਼ਨਾ ਂਦੇ ਿਾਅਦ, ਸੈੀਮੈਾ ਨੇ ਮੈਡਹਸੈੂਸੈ ਕੀਤਾ ਡਕ ਇਲਾਜ ਅਸੈਲ ਡਵੱਚ ਉਸੈ ਲਈ ਕੰਮੈ ਨਹੀਂ ਸੈੀ ਕਰ ਡਰਹਾ। ਉਸੈਨੇ ਮੈਡਹਸੈੂਸੈ ਕੀਤਾ 
ਡਕ ਉਸੈਦੇ ਸੱਮਿਆਚਾਰਕ ਮਪਛੋਕੜ ਜਾ ਂਕਦਰਾ-ਂਕੀਿਤਾ ਂਨੂੰ ਡਚਡਕਤਸੈਾ ਸੈੈਸ਼ਨਾ ਂਦੌਰਾਨ ਸੈਪ੍ੱਸ਼ਟ ਤੌਰ ’ਤੇ ਨਹੀਂ ਸੈੀ ਸੈਮੈਡਝਆ ਡਗਆ।

 ਇਸੈ ਡਨਰਾਸ਼ਾ ਦੇ ਿਾਅਦ ਸੈੀਮੈਾ ਨੇ ਆਪ੍ਣੀ ਸੈਹੇਲੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕੀਤੀ।

ਉਸਦੀ ਸਿੇਲੀ ਨੇ ਹਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਹਕ ਸੀਮਾ ਅਹਜਿੇ ਹਚਹਕਤਸਕ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰੇ ਜੋ ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੱਹਿਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਨੁਕੂਹਲਤ CBT ਹਵੱਚ ਹਸਖਲਾਈ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਿੋਵੇ।

CaCBT ਸੈਸ਼ਨਾ ਂਜਵੱਚ ਬਕਾਇਦਾ ਹਾਜ਼ਰੀ ਿਰਨ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਸੀਮਾ ਨੇ ਬਹੁਤ ਜਬਹਤਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕੀਤਾ 
ਅਤੇ ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਆਪਣੀਆ ਂ

ਿਾਵਨਾਵਾ ਂਨਾਿ ਜਸੱਝਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਗਈ ਸੀ।

ਮੇਰੀ ਜਚਜਕਤਸਕ ਅਸਿ ਜਵੱਚ ਮੇਰੇ ਪਜਰਵਾਰਕ ਜਰਸ਼ਜਤਆ ਂ
ਨੰੂ ਅਤੇ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਸੀ ਸਮਝਦੀ ਜਕ ਮੇਰਾ ਸੱਜਿਆਚਾਰ 

ਮੇਰੀ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਨੰੂ ਜਕਵੇਂ ਪ੍ਰਿਾਜਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਓਹ, ਇਹ ਜਦਿਚਸਪ ਿਾਪਦਾ ਹੈ। ਮੈਂ ਹੋਰ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਜਕੱਥੋੋਂ ਿੈ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂਵਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਇਹ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 

ਦੇਖ:ੋ www.camh.ca/cacbt

ਇੱਕ CaCBT ਜਚਜਕਤਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਜਿਆਚਾਰਕ ਜਪਛੋਕੜ ਨੰੂ ਸਮਝਗੇਾ, ਜਿਵੇਂ 
ਜਕ ਪਜਰਵਾਰਕ ਢਾਚਂਾ, ਜਿੰਗੀ ਿੂਜਮਕਾਵਾ ਂਅਤੇ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਸਮੱਜਸਆਵਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਨਮੋਸ਼ੀ ਦੀਆ ਂਿਾਵਨਾਵਾ।ਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਈ ਇਿਾਿ ਜਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ 
ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ!

ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਲੋਕਾ ਂਵਾਸੀਤੇ 
CaCBT ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੁੰਦੇ 

ਹੋ ਤਾ ਂਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਦੇਖ:ੋ  
https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਡਕ ਏਥੇ ਪ੍੍ਰਗਟਾਏ ਗਏ ਡਵਚਾਰ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਿਾ ਦੇ ਡਵਚਾਰਾ ਂਦੀ ਪ੍੍ਰਤੀਡਨਿਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋਣ।

ਜਨਤਕ ਜਾਣਕਾਰੀ


